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Пояснительная записка

Рабочая программа имеет спортивно - оздоровительную  направленность, подготовлена с учетом базовых требований и учебных программ для занятий во внеурочное время. 
         Цель программы – создание оптимальных условий и содействие гармоничному физическому и интеллектуальному развитию ребенка и укрепление здоровья занимающихся, через обучение легкой атлетике.

Целостная система подготовки решает следующие основные задачи:
Обучающие:

- формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой;

- формирование специальных знаний, умений и навыков.

Развивающие:

- развитие физических способностей;

- раскрытия потенциала каждого ребенка;

Воспитательные:

-воспитание нравственных, эстетических, личностных качеств обучающихся: 

-формирование взаимопонимания и бесконфликтности в общении.
- беседа.
Процесс обучения предусматривает следующие виды контроля: 

вводный, который проводится для оценивания объективных знаний, умений и навыков учащихся перед началом изучения программы;

текущий, который проводится в процессе занятий и предназначен для закрепления знаний, умений и навыков по пройденным разделам;

итоговый, проводится после завершения всей учебной программы.

Основными показателями  выполнения программных требований являются:
· выполнение контрольных нормативов;

· овладение теоретическими знаниями;

· знание и выполнение правил легкоатлетических, специальных беговых упражнений;

· способность применять основные приёмы самоконтроля;

· знание правил поведения в спортивном зале и на спортивной площадке;

· знание основ истории развития лёгкой атлетики

I. Планируемые предметные результаты освоения программы
Личностные результаты:
- дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей;
-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях;
-умение оказывать помощь своим сверстникам.
Метапредметные результаты:
-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения.
Предметные результаты:
-формирование знаний о легкой атлетике  и его роли в укреплении здоровья;
- умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;
- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития
           Данная программа  делает  акцент на формирование у учащихся активистской культуры здоровья и предполагает:
- потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в спортивных соревнованиях, стремление показывать как можно более высокие результаты на соревнованиях;
- умение использовать полученные знания для успешного выступления на соревнованиях;
- спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом и регулярное участие в спортивных соревнованиях;
- стремление индивида вовлечь в занятия легкой атлетикой  свое ближайшее окружение (семью, друзей, коллег и т.д.).
Требования к уровню подготовленности учащихся
В результате изучения раздела "Легкая атлетика" на занятиях  во внеурочной деятельности учащиеся должны

Характеризовать

· значение лёгкой атлетики в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся;

· прикладное значение легкоатлетических упражнений;

· правила безопасного поведения во время занятий легкой атлетикой;

· названия разучиваемых легкоатлетических упражнений;

· технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных учебной программой;

· типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений;

· упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых,  скоростно - силовых, координационных, выносливости, гибкости);

· контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения;

· основное содержание правил соревнований в беге на короткие  и средние дистанции, прыжках в длину и высоту  с разбега, метания малого мяча  на дальность;

· игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики.

Уметь

· соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях легкой атлетикой;

· технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты);

· контролировать своё самочувствие (функциональное  состояние организма) на занятиях легкой атлетикой;

· выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям.
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

· участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину и высоту с разбега, метание в своей возрастной категории

· помогать в судействе школьных соревнований  по легкой атлетике
Демонстрировать:

· Общеобразовательные упражнения, целенаправленно воздействующих основных                                                                                                физических качеств (силы, быстроты, выносливости, прыгучесть, гибкости и  координации).

· Легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину).

· Тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных   физических    качеств. 

· Общую физическую подготовку.
·  Преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью прыжков и бега.

· Умения  предъявлять свои  лидерские качества, инициативу и социальную активность.
II. Содержание программы

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.


Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте  освоение согласования движений разбега с отталкиванием разбегом выпуска снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить  условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках,  вес и форму метательных снарядов, способы преодоления  естественных и искусственных препятствий и т. д. Для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей.


Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию.


Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить школьников проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.


Способы прыжков учитель определяет  самостоятельно в зависимости от наличия соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5-7 классах являются прыжки в длину с разбега  способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». В 8-9 классах можно использовать другие, более сложные спортивные способы прыжков.


Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение следует уделять формированию умений учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) .

	Основная направленность
	Классы 

	
	5
	6
	7
	8
	9

	На овладение техникой спринтерского бега
	Высокий старт от 10 до 15 м. 

Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

Скоростной бег до 40 м 

Бег на результат 60 м
	От 15 до 30 м

от 30 до 50 м

до 50 м

_____________
	От 30 до 40 м

от 40 до 60 м

до 60 м

_______________
	Низкий старт до 30 м

от 70 до 80 м

до 70 м

бег на результат 100м

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин

Бег на 1000 м
	Бег в равномерном темпе до 15 мин

Бег на 1200 м
	Бег в равномерном темпе — до 20 мин

девочки -до 15 мин

Бег на 1500 м
	- - - - - - - - - - - - -

Бег на 2000 м (мальчики)

и на 1500 м (девочки)

	На овладение техникой прыжка в длину
	Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега
	Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега
	Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега

	На овладевание техникой прыжка в высоту
	Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов

	На овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность
	Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1x1) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания 
	Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены на месте, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель

(1x1) с расстояния 10-12 м

Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов, стрех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту 

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх
	Метание теннисного мяча  и мяча весом 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега  на дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния (юноши — до 18 м, девушки — 12-14 м)

Бросок набивного мяча (юноши — 3 кг, девушки — 2 кг) двумя руками из различных и.п., с места и с двух-четырех шагов вперед-вверх 

	На развитие выносливости
	Кросс до 15 мин, бег с препятствием и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка
	------------------------------

Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей

	На развитие скоростных способностей
	Эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

	На развитие координационных способностей
	Варианты челночного бега, бега и изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п., в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о физической культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление и здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

	На овладение организаторскими умениями
	Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены


Календарно-тематическое планирование

по   внеурочной деятельности 

Класс   5-9 

Учитель  Матюшкин Максим Александрович

Количество часов
Всего   33   часов; в неделю   1   час

Плановых контрольных уроков    , зачетов    ч, тестов__ч.;
Административных контрольных уроков    ч.
	№ 

п/п
	Темы урока.
	Количество часов
	Дата

	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5

	
	Бег на короткие дистанции
	8
	
	

	1
	Совершенствование техники бега с низкого старта 
	1
	
	

	2
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	1
	
	

	3
	Совершенствование физических качеств в контрольных упражнениях
	1
	
	

	4
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	1
	
	

	5
	Обучение технике стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью
	1
	
	

	6
	Совершенствование техники стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью
	1
	
	

	7
	Обучение технике движения рук в беге
	1
	
	

	8
	Закрепление техники элементов бега на короткие дистанции, освоенных за                     1 четверть
	1
	
	

	
	Прыжок в длину с разбега
	6
	
	

	9
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега
	1
	
	

	10
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега
	1
	
	

	11
	Совершенствование техники приземления в прыжках в длину с разбега
	1
	
	

	12
	Совершенствование техники приземления в прыжках в длину с разбега
	1
	
	

	13
	Обучение технике разбега в сочетании с отталкиванием
	1
	
	

	14
	Закрепление техники изученных элементов прыжка в длину с разбега
	1
	
	

	
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	2
	
	

	15
	Совершенствование техники отталкивания и правильного выполнению маховых движений ногой и руками при отталкивании
	1
	
	

	16
	Совершенствование техники отталкивания с разбега
	1
	
	

	
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	4
	
	

	17
	Совершенствование техники отталкивания с разбега
	1
	
	

	18
	Обучение технике разбега в сочетании с отталкиванием
	1
	
	

	19
	Совершенствование техники разбега в сочетании  с отталкиванием
	1
	
	

	20
	Совершенствование техники разбега в сочетании  с отталкиванием
	1
	
	

	
	Метание малого мяча
	4
	
	

	21
	Совершенствование хлёсткого движения руки в момент финального усилия
	1
	
	

	22
	Совершенствование хлёсткого движения руки в момент финального усилия
	1
	
	

	23
	Совершенствование выхода в положение «натянутый лук» в фазе финального усилия. Совершенствование метания малого мяча в цель.
	1
	
	

	24
	Закрепление метания малого мяча в цель
	1
	
	

	
	Подвижные игры с элементами легкой атлетики
	2
	
	

	25
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами л/атл.
	1
	
	

	26
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами л/атл.
	1
	
	

	
	Кроссовая подготовка
	4
	
	

	27
	Кросс до 15 мин.
	1
	
	

	28
	Бег с препятствиями и на местности 
	1
	
	

	29
	Кросс 1500 м.
	1
	
	

	30
	Кросс 3000 м.
	1
	
	

	
	Подвижные игры с элементами легкой атлетики
	3
	
	

	31
	Развитие физических качеств в контрольных упражнениях
	1
	
	

	32
	Развитие физических качеств в контрольных упражнениях. 
	1
	
	

	33
	Развитие физических качеств в подвижных играх с элементами л/атл.
	1
	
	

	
	 Всего часов
	33
	
	


